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Dengan ini saya menyatakan bahwa dalam skripsi ini tidak terdapat karya 
yang pernah diajukan untuk memperoleh gelar kesarjanann disuatu program 
Perguruan Tinggi dan sepanjang pengetahuan saya juga tidak terdapat karya atau 
pendapat yang pernah ditulis atau diterbitkan oleh orang lain, kecuali yang secara 
tertulis diacu dalam naskah dan disebutkan dalam daftar pustaka. 
Apabila ternyata kelak dikemudian hari terbukti dan ketidak benaran 
dalam pernyataan  saya diatas, maka  saya akan  bertanggung jawab sepenuhnya. 
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(Qs. Al Insyiroh:6) 
“Bukanlah kesulitan yang membuat kita takut, tapi ketakutan yang 
membuat kita sulit, karena itu jangan pernah mencoba untuk 
menyerah dan jangan pernah menyerah untuk mencoba. Maka jangan 
katakan pada Allah aku punya masalah, tetapi katakan pada masalah 
aku punya Allah Yang Maha Segalanya.” 
(Ali Bin Abi Thalib) 
Hari ini harus lebih baik dari kemaren 
“Kebenaran itu adalah dari Tuhanmu sebab itu jangan sekali-kali 
kamu termasuk orang-orang yang ragu”. 
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PENGARUH PENINGKATAN INTENSITAS LATIHAN FUTSAL 
TERHADAP VO2 MAX 
(Dibimbingoleh: Wahyuni, SST.FT.,SKM., M.Kes dan Dwi Rosella Komala 
SariSST,FT., M.Fis., Dipl. Cid) 
Latar Belakang : VO2 Max adalah jumlah maksimum oksigen dalam milli liter, 
yang dapat digunakan dalam satu menit per kilogram berat badan. Orang yang 
kebugarannya baik mempunyai nilai VO2Max yang lebih tinggi dan dapat 
melakukan aktifitas lebih kuat dari pada mereka yang  tidak dalam kondisi baik. 
Salah satu cara  yang dapat dilakukan untuk mengetahui kapasitas VO2 Max yaitu 
dengan latihan futsal. 
Tujuan : Untuk mengetahui pengaruh peningkatan intensitas latihan futsal  
terhadap VO2 Max 
Hasil : Responden sebanyak 20 orang diberikan perlakuan peningkatan intensitas 
latihan futsal. Penelitian ini dilaksanakan selama 2 bulan dengan frekuensi 3 kali 
dalam 1 minggu. Sebelum diberikan  perlakuan peningkatan intensitas  latihan 
futsal,terlebih dahulu semua responden diukur tingkat VO2 Max (Pre-test), setelah 
dilakukan peningkatan intensitas latihan  futsal kemudian  dilakukan  pengukuran 
VO2 Max (Post test). Pada penelitian ini responden mengalami peningkatan 
tingkat  kapasitas VO2 Max yang signifikan dapat ditunjukkan dengan nilai mean 
untuk Pre-test sebesar 35,41% dan Post-test sebesar 40,28%. 
Kesimpulan :Dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh peningkatan intensitas 
latihan fusal terhadapVO2 Max 
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INFLUENCE OF EXERCISE INTENSITY INCREASES FUTSAL 
AGAINST VO2 MAX 
(Supervised by: Wahyuni, SST.FT., SKM.,M. Kes and Dwi Rosella Komala 
Sari SST, FT., M.Fis., Dipl. Cid) 
 
Background: VO2 Max is the maximum amount of oxygen in milli liters, which 
can be used in one minute per kilogram of body weight. People who have a good 
fitness values higher VO2 Max and can perform stronger activity than those who 
are not in good condition. One way that can be done to know the capacity of VO2 
Max is the futsal training.  
Objective: To determine the effect of exercise intensity increases futsal against 
Vo2 Max 
Results: Respondents were 20 people given treatment of exercise intensity 
increases futsal. This research was carried out for 2 months with a frequency of 3 
times in one week. Before being given treatment futsal training programmed, first 
of all respondents were measured VO2 Max (pre-test), after of exercise intensity 
increases futsal  then measuring VO2 Max (Post test). In this study, respondents 
had increased levels of VO2 Max significant capacity can be indicated with a 
mean value for the pre-test of 35.41% and Post-test of 40.28%. 
 
Conclusion: It was concluded that there was an effect of exercise intensity 
increases futsal against Vo2 Max.       
 
 Keywords: VO2 Max, Futsal 
